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PEDACITO DEL PACÍFICO 
 
Martha Beatriz Pisco Viáfara 
 
 
TILAPIA A LA PLANCHA, ACOMPAÑADA DE PLÁTANO MADURO COCIDO, 




Una tilapia (destripada y descamada) 
Un plátano maduro 
Una panela 
Limones 
Sal y pimienta 
Aceite de oliva 
Lechuga 
Un tallo de apio 
Espinacas 
Una manzana verde 
 
Recomiendo iniciar con el refresco para que, a la hora de poner la mesa, esté frío. Poner un 
litro de agua en una jarra, agregar una panela y el zumo de cuatro limones. Dejar la jarra en 
la nevera mientras la panela se deshace; luego, revolver, agregar hielo y servir. 
 
Cortar la tilapia en dos mitades, ponerle sal (no más de media cucharada), agregarle el zumo 
de dos limones y un poco de pimienta (a mí me encanta la pimienta). Asegurar que todo 
quede impregnado con la mezcla. Algunas personas prefieren quitarle la piel al pescado… 
 
Verter dos cucharadas de aceite de oliva en la plancha antiadherente, cocinar la tilapia a fuego 
bajo o medio (prefiero cocinar a fuego bajo para que los sabores se concentren).  
 
Vigilar la tilapia cada cinco minutos; cuando uno de los lados ya esté dorado, voltear para 
dorar el otro. Mientras el pescado está en la plancha, cortar el plátano en tres trozos, cocinarlo 
en agua de manera que queden cubiertos. Agregarles una cucharadita de sal y hervirlos hasta 
que, con un tenedor, se sientan blandos.  
 
Pasar enseguida a la preparación de la ensalada: lavar las verduras, cortar la lechuga en 
julianas; lo mismo, la espinaca y la manzana. El apio se corta en rebanadas. Se pone todo en 
una ensaladera, se agrega aceite de oliva, una pizca de sal, un poco de pimienta, se mezcla 
bien, y listo. 
 
Ahora… ¡emplatar y disfrutar! 
 
